Hazirlik Donemi

Basarinin yolunu ben 2 asamaya ayiriyorum: hazirlanma asamasi ve
gerceklestirme asamasi.

Hazirlik asamasinda basarinin temeli olusturulur; bu asamada kisi kendini
gelistirmeyi strddrdr, bilgisine bilgi katar, kendini egitir, antrenman yapar.

Gerceklestirme asamasindaise en yiuksek formu saglamak gerekir.

Hazirlik asamasinda Oyle bir durumda olmak gerekiyor ki, bu durumda
bilgileri en iyi sekilde kayit edebilelim ve benimseyebilelim. Kreatif ve etkin
olabilelim ki, bagisik ve enerji sistemi en iyi sekilde calisabilsin. Bir tek
kelimeyle, zinde olmamiz lazim.

Norolojik arastirmalar bu konuda neler saptamis, ona bir gbz atalim.
Bedensel ve ruhsal olarak etkin olabilmek i¢in; viicudun Urettigi iki tane tasiyici
maddeye ihtiyacimiz var: Dopamin ve endogen Opiod. Yani vicudun kendi
Urettigi afyon. Bu iki madde de hormondur. Vicudumuzun bu iki hormonu
salgilamasi icin, seving ve baglilik duygusunun olusmasi gerekiyor.

Eger gelismimizi strdirmek, yani ogrenmek veya beynimizi farkli bir
nedenle “kullanmak” istiyorsak, o zaman ilk 6nce vicudumuzun bu iki hormonu
salgilamas buydk 6nem tasiyor. Yani baglilik duygusunu olusturmamiz,
kendimizi bir yerlere ve kisilere dahil olarak hissetmek ve sevingli olmak
mecburiyetindeyiz. Bu, bu kadar basit.

Ogrenmemin zevkli olmasi ve hosnut bir ortamda gerceklesmesini bilmek
icin, bilimsel arastirmalara gerek yok. Haydi, o zaman kendi gelismimizi
surdirmek adina harekete gegmek icin hangi metotlari kullandigimizi, sdyle bir
gbzden gecirelim. Gergekten cok gariptir ama birgok insan henliz yapamadiklari
seyler icin, kendilerini ret etmek zorunlulugunda olduklarina inanirlar.

Aldigimiz terbiyenin bize sevimli oldugumuz zaman takdir, yaramaz
oldugumuz zaman ret edilecegimizi Ogrettigini, “Sevgi ve Takdir” badlikli
yazida da okudun. Peki, cocukken bir seyi nasil ogreniriz? Bir seyleri taklit
ederek!

Anne ve babamiz tarafindan ret edildigimiz zaman, oyuncak ayimizla
evcilik oynar ve ayimiza yaramazligindan 6ttrt kizardik. Okulda da bu sekilde
devam ederdi, ¢tinkti okul sistemimiz de 6ncelikle 6dillendirme ve ceza lizerine
kurulu. lyi bir atmosfer ve zevkli bir ortam ilk sirada yer alan degerler degil.

Ogretmenlerimiz 6grencilerimize, Ggrenci-
lerimiz de 6gretmenlerimize stres yapar. Sonug ise muhtelif ve nahostur. Herkes
boyle hareket ettigi icin, bize bu dogruymus gibi geliyor ve biz de bu sistemi, bir
IS iyl yapmadigi veya yapamadigi icin, insanlari ret ederek, devir aiyoruz. Ve
bu insanlara biz kendimiz de déahiliz.



En azami derecede yetenegimizi gelistirmek icin, seving ve baglilik
duygusu araciligiyla vicudun salgiladigi iki maddeye ihtiyacimiz var.

Ogrenmek veya gelisimini siirdiirmek isteyen bir kisi, ilk énce baglilik
hissetmek ve sevingli olmak mecburiyetindedir.

Egitici Reddetme

Egitici reddetmeyi yani terbiyevi reddetmeyi tam olarak nasil uyguluyoruz?
Terbiyevi diyorum, ¢lnkl esas ret etmek ile hichir seye neden olmak istenmez.
CUnki dogrudan ret etmekle insan ciddi anlamda bir seye ulasamaz. Ret ettigin
kis terk eder gider ve onu hi¢ bir zaman gormezsin. Terbiyevi ret etmek ile kisi
karsisindakinin kendi dogru buldugu gibi hareket etmesini saglamak ister.
Herkesin kendine gore “Dogru” deger yargilari vardir.

Ornegin benim igin sadik kalmak bir iliskinin en esas unsurudur.
Duygularima goére de tek dogru olani budur. Serbest yasanan iliskiler, yani tek
kisye bagli kalmadan ydrittlen iliskilerin de, eger boyle iliskilere istirak
edenler, bunu yaparken kendilerini iyi hissediyorlarsa, dogru oldugunun
farkindayim. (Her ne kadar, bu kisilerin kendilerini iyi hissettikleri konusunda
stipheyle bakiyor olsam da.) Artik nasil hissediliyorsa, her neyse. Allah’tan
esim Sabine ve ben bu konuda hemfikiriz. Fikirlerimiz bu konuda farkli olsaydi
ve her seye ragmen iliskimizi sirdirmek isteseydik, o zaman sorun olurdu.

Normal sartlar altinda sunlar olur:Bir kisi partnerine degismesi gerektigini
belirtir. 11k 6nce sadik kalmanin, ne kadar énemli oldugunu anlatir. Eger bu
etkili olmazsa, kisi aci cekmeye baslar. Caninin yandigini hisseder ve partnerine
bu sefaletin nedeninin onun oldugunu gosterir. Eger bu da basarisizlikla
sonuclanirsa, kisi partnerini ayiplar, ortaligi duman eder. Yani sinirlenir ve bunu
da gosterir. Adinda amag, karsidakinin kendi dogrularina uymasini saglamaktir.
Bir sonraki asama ise tehdit etmektir. Tehdit ile olayin ciddiyet boyutu ifade
edilir. Ancak bu da ise yaramazsa, hi¢ bir arzusu geri cevrilemeyecek kadar
sevimli kisi rolti oynanmaya baslanir. Ve kisi her seye basindan badlar.

Bu sekilde iyi bir antrenmanla, bu oyun sadece partnere karsi degil, ese,
dosta, tanidiklara, hatta yabanci olan herhangi araba stirlictisiine veya bilgisayara
veya fotokopi makinesine karsi oynanir. Y azicisina sinirlenen biri olmus mudur
acaba? Boyle bir seyin ciddi bir anlami yok zaten, clinki senin yaziciyi ret
etmen, onu pencereden firlatmadigin stirece, onun icin fazla bir sey ifade etmez.

Ama eger bir kisi kendi kendini ret ediyorsa, iste 0 zaman gercekten bir
seyler yok oluyor. Biyuk bir poposu olan kisi, poposunun kiculmes icin,
poposunu ret eder. Zeki olmak icin budalalik ret edilir.

Daha acikcasi: Her ne zaman kendine karsi icinde k6tl duygular tasiyorsan;
sinir, nefret, cesaretsizlik, rencide duygulari gibi, iste o zaman daha iyi,
muhtesem veya guizel olmak icin, kendi kendini manipiile ediyorsun.

Daha cilgincas ise kotu duygular gelistirdigimiz zaman kott duygulara
sahip oluyoruz.



Yine bir seylerden korktugumuz icin, sinirleniyoruz veya korkularimizdan
kokuyoruz. Gergektende ret etme duygularimizi, onlarin yok olmasini umut
ederek, ret ediyoruz. Bu sekilde bir seytan Ucgenine girdigimizi artik herkesin
anladigini dustiniiyorum. Ama norolojik agidan da bu kural tamamen sagcma.

Neden kendimizi devamli ret ederiz? Aliskanliktan. Boyle ogrendik ve
bunu hi¢ sorgulamadan da sirekli uyguluyoruz. Artik buna dur demek lazim.
Elbette kendine kars elestirel olmaya devam etmen lazim. Cunkl ben de
gerceklere yabanci bir sekilde; kendimin Tanri’ dan daha muhtesem olduguma
inanarak, dolasmak istemem. Kendimi de gelistirmeye devam etmek istiyorum-
ama basari saglayan bir metotla ve en basindan kaybetmeye hikim eden bu
geleneksel metotlarla degil. Kdpek egitiminde ilging bir degisim saglandi:
“Aferin sana, guizel yaptin, iste bu da mikafatin!” Iste normal bir kdpek egitimi
bundan ibaret. Kopek yaptigi her olumlu hareket icin 6dullendiriliyor. Y apmasi
gereken seyler ise, yapmamasi gerekenlerden daha ilging gosteriliyor.
Odiillendirme sistemi uygulamaya sokuluyor. Cok sukir ki, kopek hizli
kosmadigi icin; kdpek sahiplerinin, kdpeginin poposuna tasma ile vurdugu
zamanlar artik geride kaldi.

Peki, bir seyi yanlis yaptigimiz veya bu is istedigimiz gibi
basaramadigimiz zaman, biz kendimize karss nasil davraniyoruz? Kendi
kendimizi red ediyoruz.

Tam olarak ret etmede neler oluyor? Ulm Universitesinde yapilan sayisiz
arastirmalarin sonucu, ret etmenin dogurdugu neticeleri tam olarak gosteriyor.

Ik 6nce arastirmaya katilan deneklerin vicutlarinin bazi bdlUmlerine is
elementleri takildi. Ve bu kisiler bir manyetik rezonansin yani emarin icine
girdi. Bu bir nevi tarayicidir ve beynin hangi boliminin calistigini gbrmeyi
saglar.

Vicudun farkli bolumleri isindigi icin, beyinde de farkli bolUmler aktif
oluyor. Ancak is aci sinirina ulastiginda beyinde her seferinde farkli bir bolim
aktiflesir; aci merkezi. Yani parmagim aciyorsa, 0 zaman beyin merkezim
“parmak” ve “aci” merkezi ayni zamanda aktif olur.

Bu demektir ki, aci merkezi hep ayni yerde bulunuyor ve acinin kategorize
edildigi yeri bir baglanti ile aciyan vicut bolimunin beyin merkezi haline
getiriyoruz.

Sonra arastirmaya katilanlar beynin icra edilen bazi islerde nasil tepki
verdigini dlgmek icin, emara sokuldu. Arastirmaya her katilana biraz sonra
bilgisayarda iki kisiye karsi, yani U¢ kisilik masa tenisi oynayacagi anlatildi.
Henliz oyuna baglanmadigi ve ilk 6nce oyunu biraz seyretmesi gerektigi de
bildirildi.

Emarin icinde yatan test konugu bagli oldugu sistemin heniiz ¢calismadigini
disinidyor ve 2 oyuncunun ping pong oyununu izliyordu. Tabii ki beyin
aktiviteleri islem sirasinda kayit ediliyordu.

Bir slire sonra ona oyuna baglandigi ve olaya midahale edebilecegi bilgisi
verildi. Blyudk bir cosku ile oyuna midahale etti. Ancak belirli bir zaman sonra
onunla kimse oynamadi. Diger iki kisi oyuna devam etti ve ona top atmadilar.



Iste esas deneyde bu idi. Teste katilan kiside bu sekilde ret etme, dislanma
karsisinda neler oldu? Arastirmaya katilanlarin biyik bdlimt kizgin ve kendini
ret edilmis hissetmisti. Aci merkezi ise tamamen aktif olmustu. Herhangi
bedensel yaralanmada hissedilen acidan farkli bir aciydi elbette. Ama denekler
aciyabenzer bir sey hissetmisti.

Ruhsal “yaralara’ isaret eden “Beni yaradadin” veya “Canimi yaktin” gibi
sbzler, dusinildiginden daha fazla gercegi yansitiyor. Ret edilmek gercekten
bir nevi aci doguruyor ve bu aci kisinin kendi kendini ret eimesinde de olusuyor.
[lginctir ama bazi test konuklarinda bu durum pek énem ifade etmedi. Onlar icin
oyunu basinda sadece izlemek veya sonunda oyuna seyirci kalmak arasinda pek
fark yoktu. Bu tecriibe dolayisiyla aciya da neden olmadi. Onlarin aci merkezi
aktif hale gecmedi. Demek ki, onemli olan ret edilmek degil, ret edilmis
hissetmek yani icinde bulundugumuz durumu nasil degerlendirdigimiz esas
Onemli nokta.

Eger bir durumu ret olarak degerlendirir ve kendimizi ret edilmis
hissedersek, o zaman beynimiz bedensel acilarda kullandigi beyin merkezini
kullanir. Nasil beynimiz bu duygu ile bedensel acilarda bedensel bitinl Ggimuzi
korumak istiyorsa, ret edilmekte olusan ayni duygu ile sosyal bitinlUgimuzi
korumaya calisir.

Bu sistem cok eskilere dayanir. O zamanlar bu sistem gercekten bir anlam
ifade ediyordu. Eskiden gruptan dislanmak hayati tehlike anlamina geliyordu.
Bu zamanda ise bu yaklasim Uretimi kisitlar. Bu konuyu “I¢gidisel” bdltiminde
inceleyecegiz.

Olay burada bitmiyor bilakis devam ediyor. Hangi ttrden olursa olsun, ret
edilme duygulari birde stres hormonlari salgiliyor, bunlar da maalesef beyin
hicrelerini 6ldurtyor. Tam anlamiyla sdylemek gerekirse: 3 sene sirekli stres
yasayan birinin beyninin bir boliminin yani hippocampusun zarar gordugu
ispatlanmistir. Ornegin ¢ok calismayi stres olarak tanimlamiyorum, ama bir
durumun degerlendirilmesi sonucu nedeniyle ortaya cikan olumsuz duygulari
stres olarak tanimliyorum. Adlinda durumun kendi stres olusturmaz, durumu
duygusal acidan nasil degerlendirdigim netice verir. Korku, cesaretsizlik,
umutsuzluk, nefret, agresyon, ve bu yotne giden tim duygularin olustugu
ortamlari nasil degerlendirdigim 6nemli.

Ornegin bir depresyon gercekten bir siirti beyin hiicresinin 6lmesine neden
oluyor. Dolayisiyla bir hastaligin en hizli sekilde tedavi edilmes gerekiyor.
Duygular ne kadar kot olursa, 6rnegin savas alaninda bulunan askerlerin
duydugu asiri korku gibi, zarar verici etkisi o kadar buytktir. Maalesef bazi
isyerleri veiliskiler dikkat ¢ekici bir sekilde savas alanina benziyor.

Hippocampus- terctime edildigi zaman denizatcigi anlamina gelir (bu isim
tam olarak eski yunancadir ve deniz canavari demektir). Bu bolUm bizim basari
yetenegimizi, Ornegin aklimizda tutma, kabiliyet ve yon duygumuzun
iIsemesinde sorumlu beyin bolimudur. Bu beynin sahip oldugu en eski
striktirlerinden biridir ve ayni zamanda limbik sisteminin uyari istasyonudur,
bu da duygularimizin islenmes ic¢in gorevlidir. Hippocampusda sensorik



sistemlerinden alinan bilgiler toplanir, islenir ve oradan blyuk beyin kabuguna
gonderilir. hippocampusu ainmis veya zarar gbérmus insanlar, yeni hatiralar
sekillendiremezler.  Bilgilerimizin cagrilmasi ve islenmes, matematiksel
operasyonlar bu beyin bolumu tzeriden gerceklesir. Yogun bir sekilde stredli bir
insan, bu stres dizeyini ciddiye almasi gerekir, bunun ihmal ve sakasi olmaz.
CUnki belirli bir zaman sonra insan artik hayatini planlayacak durumda olmaz,
herhangi bir alanda basarili olmasi ise sbz konusu degildir.  Ustelik
hippocampus, stres hormonlarimizin 6niine set ¢ekici goreve sahip oldugu icin,
korumak gerekir. O ne kadar zarar gorirse, o kadar da bu gorevi yerine
getirmes zorlasir. Bu da ippocampusun daha fazla zarar gérmesine neden olur.
Bu dolanimi ileriki yaslarda daha belirgin bir sekilde hissediyoruz. Insanlarin
yadlilikta daha zor Ogrenmesi veya daha unutkan olmasi otomatikman
olusmuyor. Olayin bu sekilde gelismesi daha cok hippocampusun zarar
gormesinden kaynaklaniyor. Tabii ki bu daha etkin bir bi¢cimde yadlilikta ortaya
cikiyor, clnki o ana kadar bir stirti stres birikir ve yukarida anlatilan dolanimda
daha fazla etkisini gosterir. Ama belirtildigi gibi, yeterince ret duygusuyla geng
yasta da bu olay kendini gosterir. Alzheimer hastaligi ve bunama gibi
rahatsizliklar yadlilikla alakali degildir, bu insanin beynini nasil korudugu ile
ilgilidir.

Ama olay devam ediyor. Tomografi arastirmalarinin gosterdigi gibi stresli
oldugumuz zaman, dustinmek i¢in kullanilan beyin bolimlerinden hemen hemen
hic biri kayda deger bir sekilde islemiyor. Yani neredeyse konsantre ve kreatif
olmak ve bilgi aimak ve vermek durumunda degiliz. K6t duygular ytzinden
beyin kapasitemiz ve basari yetenegimiz blyUk Olclde kisitlaniyor. Bu 1Q
testlerin sonucu ile de ispatlaniyor. Kisacasi: gelismimizi stirdirmek icin ihtiyag
duydugumuz her yolu, 6rnegin kendi kendimizi ret ederek dogan duygularin
etkis ile salgilanan stres hormonlariyla bloke ediyoruz. Basarili olmak
istiyorsak, kendimizi terbiye etmek adina ret etmenin disinda gelissmimizin
devamini saglayacak en iyi sisteme ihtiyacimiz var.

Hayatta kendini ne kadar sikintiya soktugunu fark edip, bunun i¢in simdi
strese girdiysen, hemen sakinles. Bir ¢6zim var, ama bunu sonra anlatacagim.
Yukarida belirttigimi gibi koéti duygulardan duyulan endise de yersiz daha
dogrusu anlamsiz. Bu duygular basarisiz oldugumuza inandigimiz durumlarda
ortaya cikiyor ve bu eski bir yontemden ibarettir. Bu yonteme gerekte yok.

Tabii ki ara sira olumsuz duygularimiz da olacak, cunki bu duygulari
dengeleye biliriz. Ama sunun anlasilmis olmasi gerekiyor, kendi kendimizi ret
etmek gelisimi slrdirmek icin kesinlikle dogru bir kural degil. Sunun da
anlasiimis olmasi gerekli, gereksiz kotli duygular gereksiz yere zarara neden
olur.

Ret duygulari 6rnegin korku, sinir ve bunlara benzer yikici duygular aciya
yol acar, basari yetenegimizi kisitlar ve uzun vadede beyin hiicrelerine biyik
Olclide zarar verir.



